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Z razvojem nogometne igre se razvija tudi nogometna tehnika, ki je eden izmed pomembnih 
dejavnikov široke priprave nogometaša. Tehnika zaustavljanja žoge ima v tej pripravi zelo 
pomembno mesto. V igri nogometaš s pomočjo uspešnega zaustavljanja žoge realizira 
pomembnejše ekipne cilje, kot so ohranjanje posesti in hiter prenos žoge med igralci. 
Natančna in zanesljiva izvedba tehničnih elementov je v sodobnem nogometu elementov vse 
bolj pomembna. Namen diplomske naloge je bil natančno opisati in slikovno analizirati 
kakovostne in napačne izvedbe zaustavljanj žoge. V jedru je prikazana podrobna razčlenitev 
zaustavljanj žoge v tri večje skupine, vsako kakovostno in napačno zaustavljanje je pa še 
podrobno opisano in slikovno predstavljeno. Za lažje razumevanje slikovnega gradiva je vsako 
zaustavljanje razdeljeno v faze, ki omogočajo bralcu še natančnejšo interpretacijo posamezne 
izvedbe. 
Slike zaustavljanj so bile narejene z programom bs player, ukazom "print screen" in 
programom slikar. 
Delo je namenjeno študentom fakultete za šport, nogometnim trenerjem, učiteljem in vsem 
ostalim, ki jih ta tematika zanima. V pomoč je kot učno gradivo vsem, ki želijo kakovostno 
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By the development of football games also a football technique has been developed, which is 
one of the important factors for the overall preparation of a football player. The trapping 
technique has a very important place in this preparation. In the game, a football player with a 
successful trapping the ball achieves important common team goals, such as keeping 
possession of the ball and quick transfer between players. The precise and reliable 
implementation of technical elements is becoming increasingly important in modern football. 
The purpose of this diploma thesis was to accurately describe and analyse the quality and 
incorrect performance of trapping the ball. A breakdown of trapping the ball into three major 
groups is shown in the body of the thesis, and each qualitative and incorrect stop is described 
in detail and presented with the images. For easier understanding of the images, each stop is 
divided into phases, which allow the reader to even more precisely interpret the individual 
performance. 
Images were created using the bs player, "print screen" function and MS Paint software. 
The thesis is intended for students of Faculty of Sport, football trainers, teachers, and 
everyone else interested in this topic. It is helpful as a teaching material to all those who want 
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Nogomet je igra, ki jo je zelo preprosto razumeti, vendar pa je zelo zahtevna, če jo posameznik 
želi obvladati. Preprosto lahko rečemo, da je glavni cilj nogometa obvarovati svoja vrata in 
poslati žogo v nasprotnikova vrata. Vendar lahko ob podrobni analizi igre vidimo, da je ta šport 
zelo kompleksen. Z napredkom igre napredujejo igralci, prav tako pa z napredkom igralcev 
napreduje nogomet. V igri se pojavljajo najrazličnejše zapletene situacije ne glede na to ali gre 
za igro mlajših otrok na igrišču v šoli ali pa za tekmovanja profesionalnih igralcev v najboljših 
evropskih in svetovnih nogometnih ligah. 
Nogomet že od njegovega nastanka, tako kot tudi vse druge športne igre z žogo spremljajo 
stalne spremembe, ne le v pravilih igre pač pa tudi v dinamiki igre. Značilnosti modernega 
nogometa so zelo hitra, dinamična, natančna in organizirana igra. Ob stalnem razvoju in 
nenehnem napredku nogometa, se tudi od igralcev zahteva vedno boljša kondicijska, 
tehnična, taktična in psihološka priprava ter reševanje vedno bolj zapletenih motoričnih nalog.  
Zaradi mnogih in najrazličnejših zahtev modernega nogometa mora biti igralec zelo dobro 
pripravljen na vseh omenjenih področjih, saj bo lahko tako učinkovito sodeloval z ekipo in 
prispeval k bolj dinamični in hitrejši igri in s tem prispeval k večji uspešnosti ekipe.  
Model igre modernega nogometa zahteva zelo dobro tehnično pripravljenost vsakega igralca 
ne glede na njegovo pozicijo, to značilnost lahko danes opazimo tudi v tehnični pripravljenosti 
vratarjev. V preteklosti vratarji niso imeli tako pomembne vloge pri kreiranju igre, danes pa  
mnoge ekipe začnejo kreacijo svoje igre prav pri vratarju. Tako se danes tudi od vratarjev 
zahtevajo dobre tehnične sposobnosti, predvsem podajanje in zaustavljanje žoge. Dobra 
pripravljenost, predvsem tehnična pripravljenost ima prav tako velik vpliv na ustvarjalnost 
nogometaša in mu s tem omogoča dodano vrednost.  
Element s katerim se bomo podrobneje seznanili v diplomskem delu je tehnika zaustavljanja 
žoge. Kot del tehnične priprave igralca ima zaustavljanje žoge zelo pomembno mesto v 
nogometni igri.  Pojavlja se v različnih delih igre in prispeva k bolj učinkovitim rešitvam igralnih 
situacij.  
Z povezavo med nogometno tehniko in izrazom igralne situacije preidemo na podpoglavje 
značilnosti nogometne igre, ki opisuje kako je sestavljena nogometna igra, katere faze jo 
določajo in kakšen je vpliv različnih tehnično-taktičnih prvin oz. strukturnih enot na različne 
faze nogometne igre. 
 
 
1.1. ZNAČILNOSTI NOGOMETNE IGRE 
 
Nogometno igro delimo na fazo napada in na fazo obrambe, ne glede na to kakšna je oblika 
komunikacijske mreže in razporeditev igralcev na igrišču. Mi se bomo osredotočili na fazo 
napada, ker je tehnika zaustavljanja žoge v tem delu igre ključna za nemoteno delovanje ekipe. 
Dobra tehnika zaustavljanja žoge omogoča ekipi ohranjanje posesti žoge oz. vzdrževanje 
komunikacijske mreže v napadu. Ekipa vzdržuje komunikacijsko mrežo z ohranjanjem 
komunikacijskega sredstva v lastni posesti. Komunikacijsko sredstvo v nogometni igri pa je 
žoga. O fazi napada govorimo takrat, kadar moštvo z različnimi aktivnostmi (napad preko 
sredine igrišča, protinapad, kontinuiran napad itd.) na različnih  delih igrišča prehaja iz 
obrambe v napad, pripravlja zaključek napada in zaključuje napad (Elsner, 2004).  
Torej fazo igre v napadu delimo na tri podfaze: prehod iz obrambe v napad, pripravo zaključka 
napada in zaključek napada. Zaustavljanje žoge je ključno pri prvih dveh podfazah napada, saj 
pomaga ohranjati fazo napada in s tem omogoča moštvu ohranjanje možnosti za uresničitev 
zadnje podfaze napadalne igre. Včasih pa je ključno tudi v zaključku napada, odvisno ali 
zaključek napada predstavlja le udarec na vrata ali tudi zaustavljanje žoge pred udarcem na 
vrata. Pri vsaki fazi je ključna ustvarjalnost in organiziranost ekipe, dobre tehnične sposobnosti 
igralcev torej tudi dobro zaustavljanje žoge pripomorejo k tema segmentoma igre. 
Vsaka ekipa, ki želi prevladati nasprotnika mora v vsaki podfazi oblikovati ustrezne igralne 
situacije. V vsaki podfazi so vidne osnovne tipične igralne situacije, to so tiste igralne situacije, 
ki se na tekmah večkrat ponavljajo. Igralne situacije v fazi napada in fazi obrambe je mogoče 
izpeljati le s pomočjo tehnično-taktičnih prvin oz. strukturnih enot. Tudi strukturne enote 
delimo na tiste, ki se pojavljajo v napadu in tiste v obrambi. Poleg zaustavljanja žoge v fazo 
napada spadajo še odkrivanje igralca, podajanje žoge, vodenje žoge, varanje z žogo in 
streljanje na vrata. V fazo obrambe pa spadajo pokrivanje igralca, odvzemanje žoge in izbijanje 
žoge (Elsner, 2004).  
Za učinkovito izvedbo strukturnih enot morajo imeti nogometaši v ekipi dobro razvite 
specifične nogometne motorične sposobnosti, biti vzdržljivi in dobro tehnično ter taktično 
podkovani. Bolje kot so igralci v ekipi pripravljeni na različnih področjih, več različnih 
strukturnih enot lahko ekipa med tekmo uporabi, kar pomeni bolj raznovrstno igro. Ob slabem 
znanju zaustavljanja žoge posameznika ali posameznikov, ekipa ne more uporabiti velikega 
števila igralnih situacij kar pomeni manjšo možnost raznovrstne igre, manjšo učinkovitost igre 
v napadu in tudi večjo možnost izgubljene žoge v fazi napada.  
Če igralec slabo zaustavi žogo lahko njegova ekipa izgubi posest, s tem se prekine faza napada, 
nasprotnik pa dobi možnost strela na vrata in s tem doseganja zadetka. Na ta način tudi 
zaustavljanje žoge, kot eden izmed elementov tehnične pripravljenosti vpliva na uspešnost 
nogometaša oz. športnika v igri. 
 
 
1.2. USPEŠNOST ŠPORTNIKOV 
 
Uspešnost športnikov je kompleksen pojav, lahko ga definiramo kot sistem, ker je sestavljen 
iz veliko sestavin in povezav med njimi. Ta sistem definirajo trije sklopi in sicer: notranji 
dejavniki, ki so bistveni iz vidika športne znanosti, zunanji dejavniki in splošni sociološki 
dejavniki (Pocrnjič, 1999). 
 
Slika 1. Dejavniki, ki vplivajo na uspešnost športnika (PocrnjiČ, 1999). 
Notranje dejavnike razdelimo še na tri ravni: temeljne razsežnosti, realizacijske in 
mobilizacijske razsežnosti ter igralne izkušnje (število in težavnost odigranih tekem). Med 
zunanjimi dejavniki ločimo še posredne in neposredne dejavnike. Med splošne socialne 
dejavnike pa spadajo družbena klima, tradicija, osnovni pogoji, izobraževanje in organiziranost 
trenerjev, sodnikov, managerjev in teoretično ter znanstveno-raziskovalno delo.  
Nogometna tehnika oz. gibalne strukture, torej tudi zaustavljanje žoge spada med temeljne 
razsežnosti poleg še nekaterih drugih dejavnikov kot so funkcionalne sposobnosti, morfološke 
značilnosti, zdravstveno stanje in motorične sposobnosti.  
Tiste lastnosti, znanja in sposobnosti, ki so pomembne za uspešnost športnika določajo 
sodobni model nogometaša. 
 
 
Slika 2. Sodobni model nogometaša (PocrnjiČ, 1999). 
Tako je zaustavljanje žoge kot del tehnične priprave športnika tudi eden izmed tistih 
dejavnikov, ki ima vpliv na tekmovalno uspešnost v nogometu. 
1.3. USPEŠNOST V NOGOMETU 
 
Uspešnost v nogometu je povezana z uspešnostjo posameznika in uspešnostjo celotne ekipe 
oz. od uspešnosti modela sodobnega nogometaša in uspešnosti modela sodobne nogometne 
igre. Model sodobnega nogometaša in sodobne nogometne igre sta med seboj neločljivo 
povezana in sta odvisna drug od drugega.  
Model sodobne nogometne igre je način igre, ki ga predstavljajo trenutno najuspešnejše 
nogometne ekipe v Evropi in po svetu. Definirata ga dve zahtevi: sodelovanje-interakcija med 
igralci in dinamika igre, ki sta medsebojno soodvisni. Pomanjkljivosti v eni imajo negativen 
vpliv na drugo (Pocrnjič, 1999).  
 
 
Slika 3. Model sodobne nogometne igre (Pocrnjič, 1999). 
Sodelovanje igralcev lahko opredelimo kot medsebojno sodelovanje v fazi napada in fazi 
obrambe z namenom doseganja uspešnosti v igri. Dinamiko igre pa kot hitrost gibanja žoge in 
igralcev, hitrost prehodov iz ene faze v drugo, univerzalnost igralcev, kondicijske sposobnosti, 
dinamično tehniko in taktično informiranost igralcev (Pocrnjič, 1999).   
Tako je nivo znanja nogometne tehnike igralcev pomemben dejavnik pri uspešnosti v 
nogometu, saj vpliva na hitrost prehoda med posameznimi fazami v napadu in prispeva k boljši 
dinamični tehniki igralcev. 
 
1.4. NOGOMETNA TEHNIKA 
 
Kaj je nogometna tehnika? Nogometna tehnika je najracionalnejša oz. najbolj ekonomična 
izvedba določenih gibanj v nogometni igri, ki omogočajo posameznim igralcem uspešno 
reševanje nalog v igri vezanih na gibanja z žogo in brez žoge (Pocrnjič in Železnik, 2015). 
Nogometna tehnika spada med specifične nogometne motorične sposobnosti in jo delimo na 
specialno tehniko: gibanja z žogo (specifična gibanja) in osnovno tehniko: gibanja brez žoge 
(naravna gibanja). 
K osnovni tehniki prištevamo naravna gibanja, prilagojena nogometni igri. Gibanja brez žoge, 
so tek, skoki, padanje in varanje brez žoge. Med specialno tehniko pa poleg zaustavljanja žoge  
spadajo še vse ostale dejavnosti z žogo: vodenje, udarjanje in odvzemanje žoge, metanje outa, 
varanje brez žoge in z žogo ter tehnika vratarja), za njihovo izvedbo uporabljamo manj izurjene 
okončine – noge in glavo. (Elsner, 2004).  
Igralci morajo v igri velikokrat uporabiti nogometno tehniko v najrazličnejših situacijah: 
neposrednem dvoboju z nasprotnikom, v skoku, hitrem teku in tudi v padcu. Z dobro 
nogometno tehniko lahko igralec lažje rešuje tudi tiste najbolj kompleksne situacije. Igralec, ki 
je tehnično dober oz. dobro kontrolira žogo bo med igro bolj sproščen, zanesljiv in 
samozavesten kar vpliva na boljšo igro ekipe ter posledično na njeno uspešnost. Tehnika 
igralca je individualna spretnost in je ni mogoče nadomestiti z aktivnostjo drugega igralca, kot 
je to mogoče pri taktiki (Florjanc, 2013). 
 
 
1.5. NAMEN DELA 
 
Tehnika zaustavljanja je zelo pomemben del tehnične priprave in nogometnega razvoja otrok 
in mladostnikov ter tudi tistih najbolj izkušenih nogometašev.  
Dolžnost učiteljev in trenerjev je, da imajo zadosti znanja na tistem področju športa v katerem 
delujejo, prav tako pa tudi, da se nenehno izobražujejo. Pogosto se dogaja, da učitelji ali 
trenerji kakšen element naučijo površno ali celo narobe, nekateri pa morda sploh nočejo učiti 
kakšen element, ker nimajo zadosti znanja ali pa vanj niso prepričani. Trenerji imajo pogosto 
težave pri pravilni demonstraciji in opisu elementa. Seveda imajo posledično tudi težave pri 
demonstraciji in opisu napak, katerih igralec ne sme narediti pri izvedbi elementa. Še posebej 
pri učenju najmlajših je potrebno poudariti katere so tiste napake, ki jih igralec ne sme 
narediti. 
Trener ne sme podajati igralcu napačnih informacij, ker to vodi v slabo znanje tehničnega 
elementa prav tako pa lahko igralec posledično privzame napačen vzorec gibanja, ki ga 
ponavlja še zelo dolgo. Ta vzorec je potem v starejših letih igralčevega razvoja zelo težko 
odpraviti. Ob pogosti nepravilni in posledično neuspešni izvedbi tehničnega elementa lahko 
igralcu tudi pade motivacija za nadaljnje delo.  
Pri pregledu dosedanjih gradiv smo ugotovili, da so nekateri načini zaustavljanja žoge že dobro 
opisani, vendar pa veliko opisov na tem področju še manjka. Namen diplomske naloge je 
natančno opisati različne izvedbe tehničnega elementa zaustavljanja žoge in dopolniti tisti del 
literature, ki še manjka. V literaturi pa ob opisih elementov manjka predvsem kvalitetno 
slikovno gradivo. Tako je namen tudi izboljšati in dopolniti literaturo na tem področju s 
kvalitetnim strokovnim gradivom. 
 
 
1.6. CILJI  
 
Cilji: 
 Našteti načine zaustavljanj žoge. 
 Analizirati kakovostne izvedbe in možne napake pri izvedbah zaustavljanj. 
 Slikovno in opisno prikazati primere kakovostnih in napačnih zaustavljanj. 
 
Gradivo je lahko v pomoč študentom fakultete za šport, trenerjem nogometa in učiteljem 












2. JEDRO  
 
V uvodnem delu diplomske naloge smo opisali kako kompleksen šport je nogomet, kako se 
spreminja in kakšne so te spremembe. Opredelili smo kakšen je pomen nogometne tehnike za 
nogometno igro, s tem tudi tehnike zaustavljanja žoge kot enega izmed elementov široke 
tehnične priprave nogometaša. To nam je uspelo z podpoglavjem značilnosti nogometne igre, 
kjer smo nogometno igro razčlenili na različne faze, opisali kaj se dogaja v posameznih fazah, 
kako so te faze sestavljene in kakšen vpliv ima tehnika zaustavljanja žoge v fazi napada. 
Podpoglavji uspešnost športnikov in uspešnost v športu sta bili namenjeni predstavitvi modela 
sodobnega nogometaša in modela sodobne nogometne igre. Modela sta med seboj povezana 
in zelo prepletena. Nogometna tehnika je pa eden izmed tistih dejavnikov, ki je skupen obema 
modeloma in vpliva na igro nogometaša, s tem tudi na igro ekipe in ima neposreden vpliv na 
uspešnost v nogometni igri. Uvodni del smo zaključili s podpoglavjem nogometna tehnika in 
tako definirali kaj je nogometna tehnika, kako jo delimo in kakšne so situacije v katerih mora 
nogometaš uporabiti različne tehnične prvine. Na ta način smo opredelili kam spada tehnika 
zaustavljanja žoge in kakšna je vloga tega tehničnega elementa v nogometni igri. 
V jedru diplomske naloge se bomo osredotočili na tehniko zaustavljanja žoge in podrobno 
analizirali različne načine zaustavljanja žoge, ki spadajo med gibanja z žogo (specifična 
gibanja). Namen vsakega zaustavljanja je, da po izvedbi omogoči takojšnje nadaljevanje igre. 
Tehnika zaustavljanja je eden od načinov obvladovanja žoge. Zaustavljanje žoge je ključen 
element za dobro kontrolo žoge. Obvladanje zaustavljanja žoge je pomembno za različne cilje, 
ki jih želi ekipa uresničiti med tekmo. Dober prvi dotik prihrani igralcu dragocen čas, ki bi ga 
sicer izgubil, če bi moral za sprejem žoge uporabiti več dotikov. V primeru agresivnega 
conskega pokrivanja nasprotnika je zaustavljanje žoge poleg udarjanja ključno pri ohranjanju 
hitrega prenosa žoge med igralci in ohranjanju posesti. Premoč ene ekipe nad drugo ekipo v 
posesti žoge pomeni, da bo  imela tista ekipa, ki ima več igralnega časa žogo v svojih nogah 
boljšo možnost za kreacijo različnih napadalnih akcij in tudi večje število priložnosti. Tehnika 
zaustavljanja žoge lahko vpliva tudi na število izgubljenih žog med tekmo. Če igralec zaradi 
slabega prvega dotika izgubi žogo, ponudi s tem nasprotniku posest žoge, možnost kreacije 
napadalne akcije in zaključka na gol. Tista ekipa, ki bo imela več izgubljenih žog ima tako 
manjše možnosti za končni uspeh. Kakovostno zaustavljanje žoge omogoča igralcu tudi boljšo 
vizijo. Igralec, ki ima probleme z zaustavljanjem žoge bo moral imeti pogled ves čas usmerjen 
na žogo in paziti na to kako jo bo zaustavil, na ta način ne more biti pozoren kaj se dogaja v 
igri. Igralec, ki pa dobro zaustavlja žogo  bo lahko že med sprejemom žoge opazoval kaj se 
dogaja okoli njega, spremljal poteze svojih soigralcev in nasprotnikovih igralcev, razmišljal o 
naslednji potezi in iskal pomanjkljivosti v obrambi nasprotnika. Tehnična priprava tako tudi 
vpliva na sproščenost, samozavest in motivacijo igralca. Igralec, ki bo obvladal različne 
tehnične elemente kot sta udarjanje in zaustavljanje žoge bo tudi med tekmo bolj prepričan v 
svoje sposobnosti, sproščen in samozavesten. Tisti igralec, ki pa naredi na tekmi veliko 
tehničnih napak lahko začne dvomiti v svoje sposobnosti, kar vpliva na njegovo motivacijo in 
nadaljnjo učinkovitost v igri (Amarikwa, 2017).  
Z dobro kontrolo žoge ima nogometaš dobre možnosti za izvedbo ostalih elementov, ki jih želi 
narediti v igri. Pri zaustavljanju je najpomembneje, da se nogometaš pravilno odloči katero 
zaustavljanje bo uporabil, kako bo postavil telo in dobro zaustavil žogo.  
Igralec zaustavi žogo takrat, ko (Elsner, 2004): 
 igre ne more nadaljevati s prvim udarcem 
 želi spremeniti smer gibanja in individualno nadaljevati igro 
 želi igro začasno zaustaviti zaradi različnih taktičnih zahtev. 
Zaustavljanje žoge je zelo zahtevna individualna spretnost, saj zahteva koncentracijo in veliko 
vaje, hkrati pa mora biti igralec pozoren še na druge dejavnike, ki se pojavljajo med igro in 
definirajo uspešnost zaustavljanja (Harves, 2017). 
Dejavniki:      
 višina leta žoge – nizka oz. kotaleča se žoga, polvisoka, visoka. 
 hitrost, rotacija in pot leta žoge.  
Ostali dejavniki, ki za učenje tehnike zaustavljanja žoge na začetku razvoja igralca še niso tako 
pomembni pa so:  
 površina igrišča 
 vremenske razmere  
 oddaljenost nasprotnikovega igralca.  
Ti dejavniki so pomembni predvsem v kasnejši fazi športnikovega razvoja, še posebej na 
profesionalnem nivoju nogometa.  
Zaustavljanje žoge delimo v tri večje skupine:  





ZAUSTAVLJANJE Z OBRATI/ S 
POVLEKOM 
Nizke žoge s podplatom in 
notranjim delom stopala. 
Nizke žoge z notranjim delom 
stopala. 
Nizke žoge s sprednjim 
notranjim delom stopala. 
Srednje visoke žoge z 
notranjim delom stopala. 
Srednje visoke žoge z 
notranjim delom stopala . 
Nizke žoge z notranjim delom 
stopala. 
Srednje visoke žoge in visoke 
žoge s stegnom. 
Visoke žoge z nartom. Nizke žoge z notranjim delom 
stopala za stojno nogo. 
Visoke žoge z notranjim 
delom stopala takoj po 
odboju. 
Srednje visoke in visoke žoge 
s stegnom. 
Nizke žoge z zunanjim delom 
stopala.  




V tabeli 1 vidimo v katere skupine delimo zaustavljanja žoge. 
Za lažjo in bolj kakovostno analizo elementov smo zaustavljanje žoge razdelili v različne faze. 
Zaustavljanja po principu zapreke oz. ovire in zaustavljanja s povlekom smo razdelili v tri faze, 
in sicer: 
 Prva faza: priprava na zaustavljanje žoge, položaj telesa pred dotikom z žogo. 
 Druga faza: trenutek zaustavljanja žoge, položaj telesa v trenutku dotika z žogo.  
 Tretja faza: položaj telesa po zaustavljanju žoge in položaj žoge po končanem 
zaustavljanju. 
Zaustavljanje po principu amortizacije smo razdelili v štiri faze, ker pride po drugi fazi še do 
ublažitve sile žoge oz. do amortizacije žoge. Gre torej za tretjo fazo, ki jo pa lahko 
poimenujemo faza amortizacije. Na štiri faze smo razdelili tudi zaustavljanje z notranjim delom 
stopala z obratom, ker pride pri tem načinu zaustavljanja tudi do amortizacije žoge.  
 Prva faza: priprava na zaustavljanje žoge, položaj telesa pred dotikom z žogo. 
 Druga faza: položaj telesa v trenutku dotika z žogo. 
 Tretja faza: položaj telesa ob premiku zaustavne noge nazaj z namenom amortizacije 
žoge. 
 Četrta faza: položaj telesa po zaustavljanju žoge in položaj žoge po končanem 
zaustavljanju. 
Uporabnost posameznih načinov zaustavljanja:  
 Princip zapreke (Elsner, 2004): 
 S podplatom se zaustavljajo tiste žoge, ki padejo pred izvajalca in jih ni mogoče 
zaustaviti z notranjim delom stopala in v primerih kadar v bližini ni nasprotnega 
igralca. 
 Z notranjim delom stopala se zaustavlja kotaleče se in padajoče žoge, kjer lok 
padanja ni preveč navpičen. 
 S stegnom se zaustavlja polvisoke in visoke žoge. 
 S prsmi pa tiste visoke žoge, ki se jih v akciji ne da drugače zaustaviti. 
 
 Princip amortizacije (Elsner, 2004): 
 Z notranjim delom stopala se zaustavljajo kotaleče se oz. nizke in polvisoke 
žoge. 
 Z nartom in stegnom se zaustavljajo tiste žoge, ki letijo visoko in navpično. 
 S prsmi se zaustavlja visoke žoge vendar ne tiste, ki padajo navpično. 
 Ti načini zaustavljanja v zraku so uporabni tudi zato, da slabo pripravljeno in 
neravno igrišče ne prepreči kvalitetnega zaustavljanja žoge. 
 
 Zaustavljanja z obrati oz. s povlekom: 
 Uporablja se jih takrat kadar je izvajalec z hrbtom obrnjen proti 
nasprotnikovemu golu in želi akcijo nadaljevati v smeri naprej ter se izogniti 
nasprotnemu igralcu. 
 Z vsakim načinom zaustavljanja se zaustavlja nizke oz. kotaleče se žoge.  
 Izbira načina zaustavljanja je odvisna od postavitve nasprotnikovih igralcev. 
2.1. ZAUSTAVLJANJE PO PRINCIPU ZAPREKE/OVIRE 
2.1.1. NIZKE ŽOGE S PODPLATOM 
 
 
Slika 4. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge s podplatom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (osebni arhiv, 2017).  
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo. 
 Zaustavna noga je pokrčena v kolenu, stopalo je opuščeno, ko so prsti dvignjeni od tal 
višje kot peta.  
 Zaustavna noga žogo zaustavi pred stojno nogo.  
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih. 
 Trup je vzravnan ali rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 5. Napačno zaustavljanje nizke žoge s podplatom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (osebni arhiv, 2017). 
 Zaustavna noga je preveč iztegnjena v kolenu. 
 Roka na strani stojne noge bi morala biti bolj ob telesu in bolj pokrčena v komolcu, prav 
tako bi morala biti bolj pokrčena v komolcu tudi nasprotna roka. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj. Izvajalka nosi težo telesa na petah stojne noge, težo bi 
morala prenesti naprej na sprednji del stopala in tako ne bi imela težav z ravnotežjem. 
 Zaradi prevelikega nagiba telesa nazaj izvajalka zaustavi žogo z napačnim delom telesa 
– s prsti. 
2.1.2. NIZKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 6. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo. 
 Zaustavna noga je za stojno nogo, stopalo je pokrčeno in obrnjeno na ven, noga je rahlo 
pokrčena v kolku in kolenu ter obrnjena na ven. 
 Roke so razširjene in rahlo pokrčene v komolcih. 
 Trup je vzravnan ali rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 7. Napačno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je preveč iztegnjena v vseh sklepih in v trenutku zaustavljanja preblizu 
zaustavne noge.  
 Zaustavna noga v trenutku zaustavljanja ni za stojno nogo, prav tako je v kolenu in 
kolku premalo pokrčena. 
 Roka na strani stojne noge bi morala biti bolj ob telesu in malo bolj pokrčena v 
komolcu, nasprotna roka pa malo bolj spuščena ob telesu. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj, s tem tudi težišče telesa.  
 
2.1.3. SREDNJE VISOKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 8. Kakovostno zaustavljanje visoke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (osebni arhiv, 2017). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo. 
 Zaustavna noga je za stojno nogo, stopalo je pokrčeno in obrnjeno na ven, noga je rahlo 
pokrčena v kolku in kolenu ter obrnjena na ven. 
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih, izvajalka bi morala imeti roke malo bolj ob 
telesu.  
 Trup je vzravnan ali rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 9. Napačno zaustavljanje visoke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (osebni arhiv, 2017). 
 Stojna noga je preveč iztegnjena v vseh sklepih. 
 Zaustavna noga je preblizu stojne noge in pred njo namesto za njo, 
 Stopalo zaustavne noge je premalo pokrčeno in premalo obrnjeno na ven, prsti so 
obrnjeni navzdol. 
 Roke so preveč iztegnjene in v predročenju, morale bi biti bolj ob telesu v priročenem 
položaju. 
2.1.4. SREDNJE VISOKE IN VISOKE ŽOGE S STEGNOM 
 
 
Slika 10. Kakovostno zaustavljanje srednje visoke in visoke žoge s kolenom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo. 
 Zaustavna noga je pokrčena v kolenskem in kolčnem sklepu, kot stegna glede na 
podlago je odvisen od višine leta žoge. 
 Stopalo je iztegnjeno, dvignjeno od podlage, prsti so obrnjeni navzdol. 
 Roke so razširjene in rahlo pokrčene v komolcih (izvajalec bi lahko roke malo bolj 
pokrčil v komolcih).  
 Trup je vzravnan ali pa rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 11. Napačno zaustavljanje srednje visoke in visoke žoge s kolenom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je preveč pokrčena v kolenskem sklepu. 
 Kot stegna zaustavne noge glede na podlago je prevelik. 
 Roke so preveč iztegnjene. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj, s tem tudi težišče telesa. Igralec bi moral boke potisniti 
naprej, s tem bi prenesel težišče telesa na sprednji del stopal in lahko bolje kontroliral 
zaustavljanje. 
 Zaradi vseh napak se žoga odbije proti izvajalcu namesto pred njega.  
2.1.5. VISOKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA TAKOJ PO ODBOJU 
 
 
Slika 12. Kakovostno zaustavljanje visoke žoge z notranjim delom stopala takoj po odboju. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza 
(Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo, prsti so obrnjeni v smeri žoge, v trenutku dotika žoge s podlago je stojna noga 
postavljena pred mesto dotika. 
 Zaustavna noga je v kolku obrnjena navzven, noga v kolenu pokrčena, golen pa 
postavljena pod kotom, ki je enak kotu padanja žoge. 
 Roka na strani stojne noge naj bo v rahlem predročenju, nasprotna pa v zaročenju. 
Izvajalec bi moral imeti roko na strani stojne noge v rahlem predročenju. 
 Trup je nagnjen naprej, boki so upognjeni, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 13. Napačno zaustavljanje visoke žoge z notranjim delom stopala takoj po odboju. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza 
(Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je v trenutku dotika žoge s podlago postavljena za mesto dotika, morala bi 
biti pa postavljena pred mesto dotika. 
 Golen ni postavljena pod kotom, ki je enak kotu padanja žoge. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj, boki pa so premalo upognjeni. Izvajalec bi moral boke 
potisniti naprej in tako prenesti tudi težišče telesa na sprednji del stopala. 
 Položaj rok ima izvajalec pravilen. 
2.1.6. VISOKE ŽOGE S PRSMI 
 
 
Slika 14. Kakovostno zaustavljanje visoke žoge s prsmi. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Noge so rahlo pokrčene v kolenskem in skočnem sklepu, kolena so potisnjena nekoliko 
naprej. 
 Stopala so postavljena vzporedno, teža telesa je enakomerno porazdeljena na stopala, 
ki so v rahlem razkoraku in obrnjena v smeri žoge. 
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih. 
 Boki so potisnjeni naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
   
Slika 15. Napačno zaustavljanje visoke žoge s prsmi. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Leva noga je preveč iztegnjena v vseh sklepih, desna pa preveč pokrčena v kolenskem 
sklepu. 
 Položaj stopal ni vzporeden, stopala so preveč skupaj, prav tako tudi teža telesa ni 
enakomerno porazdeljena na obe stopali. 
 Boki so premalo potisnjeni naprej, težišče telesa je preveč nazaj.  
 Položaj rok je napačen – kriljenje z rokami. 
 Izvajalec je napačno ocenil let žoge, žoga je bila zelo visoka. Izvajalec je skušal zaustaviti 
žogo na vsak način in se zato nagnil s trupom preveč nazaj, ampak je bil prepozen v 
svojem poskusu. Žoga se je odbila za njega.  
2.2. ZAUSTAVLJANJE PO PRINCIPU AMORTIZACIJE 
2.2.1. NIZKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 16. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo. 
 Zaustavna noga je pred stojno nogo, stopalo je pokrčeno in obrnjeno na ven, noga je 
rahlo pokrčena v kolku in kolenu ter obrnjena na ven. 
 Ob prvem dotiku žoge z notranjim delom stopala sledi odmik noge nazaj, za stojno 
nogo. 
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih. 
 Trup je vzravnan ali rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 17. Napačno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Stojna noga je preveč pokrčena v kolenskem sklepu, stopalo bi moralo biti bolj 
obrnjeno v smeri iz katere prihaja žoga. 
 Zaustavna noga je v trenutku dotika z žogo za stojno nogo, stopalo je preveč pokrčeno. 
Zaustavna noga bi morala biti pred stojno nogo. 
 Položaj rok je nepravilen – roke so preveč razširjene in iztegnjene v komolcih. 
 Boki so premalo potisnjeni naprej – sedeči položaj, težišče telesa je preveč nazaj. 
 Zaradi vseh napak se žoga odbije za izvajalca. 
2.2.2. SREDNJE VISOKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 18. Kakovostno zaustavljanje srednje visoke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza 
(osebni arhiv, 2017). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v kolenskem in skočnem sklepu ter aktivno 
obremenjena z vso težo, izvajalka bi morala stojno nogo malo bolj pokrčiti v 
kolenskem sklepu.   
 Zaustavna noga je pred stojno nogo, stopalo je pokrčeno in obrnjeno na ven, noga je 
rahlo pokrčena v kolku in kolenu ter obrnjena na ven. 
 Ob prvem dotiku žoge z notranjim delom stopala sledi odmik noge nazaj, za stojno 
nogo. 
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih. 
 Trup je vzravnan ali rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 19. Napačno zaustavljanje srednje visoke žoge z notranjim delom stopala. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza 
(osebni arhiv, 2017). 
 Stojna noga je preveč iztegnjena v kolenskem sklepu. 
 Zaustavna noga zaustavi žogo pred stojno nogo. 
 Stopalo zaustavne noge je premalo pokrčeno. 
 Roke so preveč razširjene in iztegnjene. 
 Boki so premalo potisnjeni naprej, težišče telesa je preveč nazaj. 
 Izvajalka poskuša žogo amortizirati, vendar ji ne uspe zaradi vseh naštetih napak in 
prevelike napetosti amortizacijske površine. 
2.2.4. VISOKE ŽOGE Z NARTOM 
 
 
Slika 20. Kakovostno zaustavljanje visoke žoge z nartom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza , D) 4. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je v trenutku zaustavljanja rahlo pokrčena v kolenu in skočnem sklepu ter 
aktivno obremenjena z vso težo, stopalo je obrnjeno v smeri žoge. 
 Zaustavna noga se ustrezno dvigne, višina je odvisna od smeri in hitrosti gibanja žoge. 
 Ob prvem dotiku žoge z nartom sledi odmik noge nazaj. 
 Roke so potisnjene naprej in rahlo pokrčene v komolcih, izvajalec bi moral roko na 
strani stojne noge potisniti malo bolj naprej.  
 Trup je rahlo pomaknjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 21. Napačno zaustavljanje visoke žoge z nartom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je v trenutku zaustavljanja preveč iztegnjena v kolenskem in skočnem 
sklepu. 
 Zaustavna noga je preveč pokrčena v kolenskem sklepu in skočnem sklepu, prsti 
stopala so obrnjeni preveč navzdol. 
 Roke so preveč razširjene, v odročenem položaju in iztegnjene v komolcih. Roke bi 
moral izvajalec potisniti bolj naprej. 
 Izvajalec poskuša žogo amortizirati, vendar mu ne uspe zaradi vseh naštetih napak in 
prevelike napetosti amortizacijske površine. 
2.2.5. SREDNJE VISOKE IN VISOKE ŽOGE S STEGNOM 
 
 
Slika 22. Kakovostno zaustavljanje srednje visoke in visoke žoge s stegnom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza 
(Pocrnjič, 2016). 
 Zaustavljanje s stegnom je enako kot zaustavljanje z nartom po principu amortizacije, 
le da nart zamenja stegno. 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v kolenskem in skočnem sklepu in aktivno obremenjena 
z vso težo, stopalo je obrnjeno v smeri žoge. 
 Zaustavna noga se ustrezno dvigne, višina je odvisna od smeri in hitrosti gibanja žoge. 
 Ob prvem dotiku žoge z stegnom sledi odmik noge nazaj. 
 Roke so potisnjene naprej in rahlo pokrčene v komolcih.  
 Trup je rahlo pomaknjen naprej, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 23. Napačno zaustavljanje srednje visoke in visoke  žoge s stegnom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Stojna noga je preveč pokrčena v kolenskem sklepu. Izvajalec bi moral bolj iztegniti 
nogo v kolenu in potisniti boke malo bolj naprej.  
 Višina zaustavne noge je prenizka, stopalo pa predaleč za izvajalcem.  
 Težo telesa izvajalca je prenizko. 
 Položaj rok je nepravilen – roke v odročenem položaju in preveč iztegnjene v komolcih. 
Roke bi moral izvajalec postaviti bolj ob telo.  
 Izvajalec poskuša žogo amortizirati, vendar mu ne uspe zaradi vseh naštetih napak in 
prevelike napetosti amortizacijske površine. 
2.2.6. SREDNJE VISOKE IN VISOKE ŽOGE S PRSMI 
 
 
Slika 24. Kakovostno zaustavljanje srednje visoke in visoke žoge s prsmi. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Noge so rahlo pokrčene v kolenskem in skočnem sklepu, kolena so potisnjena nekoliko 
naprej, stopala so obrnjena v smeri žoge. 
 Stopala so postavljena vzporedno, teža telesa je enakomerno porazdeljena na stopali, 
ki sta v rahlem razkoraku in obrnjena v smeri iz . 
 Roke so razširjene in pokrčene v komolcih. 
 Boki so potisnjeni naprej, prsi napete, pogled pa usmerjen v žogo. Izvajalka bi v prvi 
fazi morala boke potisniti malo bolj naprej. 
 V trenutku dotika z žogo izvajalka noge iztegne in boke pomakne nazaj, nato napetost 
prsi popusti in ramena ter roke potisne naprej. 
 
 
Slika 25. Napačno zaustavljanje srednje visoke in visoke žoge s prsmi. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Noge so v vseh fazah izvedbe preveč iztegnjene v vseh sklepih. 
 Stopala so preveč skupaj. 
 Trup je preveč vzravnan, igralka ob zaustavljanju žoge ne potisne bokov nazaj in tako 
ne pride do amortizacije, žoga se odbije predaleč. 
 Položaj rok je nepravilen – roke so preveč razširjene v odročenem položaju ter preveč 
iztegnjene v komolcih. 
 Izvajalka poskuša žogo amortizirati, vendar ji ne uspe zaradi vseh naštetih napak in 
prevelike napetosti amortizacijske površine. 
2.3. ZAUSTAVLJANJE S POVLEKOM OZ. Z OBRATI 
 
 2.3.1. NIZKE ŽOGE S SPREDNJIM NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 26. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge s sprednjim notranjim delom stopala z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. 
faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je rahlo pokrčena v skočnem sklepu in kolenu ter aktivno obremenjena z 
vso težo, stopalo je obrnjeno v smeri žoge. 
 Zaustavna noga je rahlo pokrčena v kolenu in stopalu, žogo zaustavi pred stojno nogo 
s sprednjim notranjim delom stopala. 
 Ob dotiku z žogo se težišče telesa zniža in prične rotacija telesa v smer stojne noge.  
 Roke so ob telesu in rahlo pokrčene v komolcih, izvajalec bi lahko roke v komolcih 
malo bolj iztegnil. 
 Trup je rahlo nagnjen naprej, pogled je usmerjen v žogo.  
  
Slika 27. Napačno zaustavljanje nizke žoge s sprednjim notranjim delom stopala z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza 
(Pocrnjič, 2016). 
 Noge so preveč iztegnjene v kolenu. 
 Stojna noga je postavljena preveč stran od žoge v prvih dveh fazah izvedbe. 
 Roka na strani zaustavne noge je preveč iztegnjena v prvih dveh fazah izvedbe. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj, boki pa so premalo upognjeni. Izvajalec bi moral boke 
potisniti naprej in tako prenesti tudi težišče telesa na sprednji del stopala. 
2.3.2. NIZKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA 
 
               
Slika 28. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala s povlekom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. 
faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je v trenutku zaustavljanja rahlo pokrčena v kolenu in skočnem sklepu ter 
aktivno obremenjena z vso težo. 
 Stopalo stojne noge je obrnjeno v smeri žoge. 
 Zaustavna noga je rahlo pokrčena v kolenu in stopalu ter zaustavi žogo pred stojno 
nogo z notranjim delom stopala. 
 Po prvem dotiku z žogo sledi odmik noge nazaj – amortizacija žoge. 
 Roke so ob telesu in rahlo pokrčene v komolcih. 
 Trup je rahlo nagnjen naprej, po dotiku z žogo začne izvajalec trup obračati v smeri za 
žogo, pogled je usmerjen v žogo. 
  
 
Slika 29. Napačno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala s povlekom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza, D) 4. faza 
(Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je malo preveč pokrčena v kolenu. 
 Zaustavna noga ne zaustavi žoge pred stojno nogo, ampak za njo. Tako, da je faza 
amortizacije zelo kratka oz. je skoraj ni.  
 Razdalja med nogama je v vseh fazah izvedbe prevelika. 
 Roke v trenutku dotika z žogo malo preveč narazen in preveč iztegnjene v komolcih. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj – sedeči položaj, boki pa so premalo upognjeni. Izvajalec 
bi moral boke potisniti naprej in tako prenesti tudi težišče telesa na sprednji del 
stopala. 
 Izvajalec skuša amortizirati žogo, vendar neuspešno. 
 
2.3.3. NIZKE ŽOGE Z ZUNANJIM DELOM STOPALA 
 
 
Slika 30. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge z zunanjim delom stopala z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Stojna noga je v trenutku zaustavljanja rahlo pokrčena v kolenu in skočnem sklepu ter 
aktivno obremenjena z vso težo. 
 Zaustavna noga je rahlo pokrčena v kolenu, stopalo je obrnjeno na not in zaustavi žogo 
pred stojno nogo. 
 Roke so ob telesu in rahlo pokrčene v komolcih.  
 Trup je rahlo nagnjen naprej, ob dotiku z žogo začne izvajalec trup obračati v smeri za 
žogo, pogled je usmerjen v žogo. 
 
 
Slika 31. Napačno zaustavljanje nizke žoge z zunanjim delom stopala z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. faza (Pocrnjič, 
2016). 
 Stojna noga je preveč pokrčena v kolenu. 
 Zaustavna noga je preveč pokrčena v kolenu, stopalo je premalo obrnjeno na not in 
zaustavi žogo ob stojni nogi. Izvajalec bi moral zaustaviti žogo malo pred stojno nogo. 
 Roke so v zaročenju, izvajalec bi jih moral potisniti malo bolj naprej. 
 Izvajalec ima sedeči položaj, boke bi moral potisniti malo bolj naprej in prenesti težo 
telesa na sprednji del stopala stojne noge. 
2.3.4. NIZKE ŽOGE Z NOTRANJIM DELOM STOPALA ZA STOJNO NOGO 
 
 
Slika 32. Kakovostno zaustavljanje nizke žoge z notranjim delom stopala za stojno nogo z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. 
faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je v trenutku zaustavljanja rahlo pokrčena v kolenu in skočnem sklepu ter 
aktivno obremenjena z vso težo. 
 Zaustavna noga je rahlo pokrčena v kolenu in skočnem sklepu, žogo zaustavi za stojno 
nogo. 
 Roke so ob telesu in rahlo pokrčene v komolcih.  
 Trup je rahlo nagnjen naprej, ob dotiku z žogo se prične rotacija trupa v smer stojne 
noge, pogled je usmerjen v žogo. 
  
 
Slika 33. Napačno zaustavljanje - nizke žoge z notranjim delom stopala za stojno nogo z obratom. A) 1. faza, B) 2. faza, C) 3. 
faza (Pocrnjič, 2016). 
 Stojna noga je preveč iztegnjena v kolenu 
 Ob dotiku zaustavne noge z žogo je med nogama prevelika razdalja. 
 Trup je nagnjen preveč nazaj, izvajalec ima sedeči položaj. 
 Izvajalec ima sedeči položaj, boke bi moral potisniti malo bolj naprej in prenesti težo 




Tema diplomske naloge je bila analiza zaustavljanja žoge v nogometu. Glavni namen 
diplomske naloge je bil dopolniti tisti del strokovne literature, ki še manjka in izboljšati že 
obstoječe opise načinov zaustavljanja žoge v nogometu. V literaturi pa ob opisu elementov 
manjka tudi predvsem kvalitetno slikovno gradivo. Tako namen diplomske naloge ni bil le 
natančno opisati kvalitetne in napačne izvedbe zaustavljanj, ampak opise podkrepiti še z 
kvalitetnim slikovnim gradivom.  
Cilj uvoda je bil opisati kakšen šport je nogomet, kakšne so njegove značilnosti, v katerih delih 
igre se nogometna tehnika pojavlja, kakšen je njen vpliv na uspešnost v nogometu ter tako 
tudi vpliv zaustavljanja žoge na nogometaša. V uvodu smo poudarili, da se z napredkom igre 
tudi igralcev zahteva vedno boljša priprava na različnih področjih ne glede na igralno mesto 
igralca.  
To smo naredili v treh podpoglavjih, in sicer: značilnosti nogometne igre, uspešnost športnikov 
in uspešnost v nogometu. V podpoglavju značilnosti nogometne igre smo igro razdelili na 
različne faze, ki se pojavljajo med igro in opisali v katerih fazah je ključno zaustavljanje žoge. 
Nadaljevali smo s podpoglavjem uspešnost športnikov, s tem smo predstavili model 
sodobnega nogometaša, na katerega vplivajo tri večje skupine dejavnikov. Tehnika 
nogometaša spada v skupino notranjih dejavnikov in ima tako vpliv na uspešnost nogometaša. 
Vsak nogometaš pa s svojo uspešnostjo prispeva k uspehu svoje ekipe in k modelu sodobne 
nogometne igre, zaustavljanje žoge je pa skupna točka obema modeloma. V zaključku uvoda 
smo namenili še nekaj besed nogometni tehniki, kako je delimo in kje ima zaustavljanje žoge 
svoje mesto pri tej delitvi.  
V jedru diplomske naloge smo podrobneje opisali kako velik pomen ima zaustavljanje žoge za 
nogometno igro, kateri so dejavniki, ki vplivajo na uspešnost zaustavljanja žoge, kateri način 
zaustavljanja je primeren v posamezni situaciji in v katere večje skupine delimo različne načine 
zaustavljanj po skupnih značilnostih. Te skupine so zaustavljanja po principu zapreke, 
zaustavljanja po principu amortizacije in zaustavljanja s povleki oz. z obrati. Vsako 
zaustavljanje smo razdelili še na faze, število faz je pa odvisno od načina zaustavljanja. Na ta 
način smo tudi poskrbeli za natančnejše opise posameznih elementov. Izvedbe kakovostnih in 
natančnih zaustavljanj žoge smo nato natančno opisali ter opisom dodali kvalitetno slikovno 
gradivo. Poudarili smo tudi napake, ki se največkrat pojavljajo pri posameznih zaustavljanjih. 
Kot smo že omenili smo pri pregledu strokovne literature ugotovili, da so opisi nekaterih 
elementov dokaj skromni, nekateri pa še niso opisani. S slikovnim gradivom so nekatera 
zaustavljanja podkrepljena, vendar le s prikazom kakovostnih izvedb ne pa tudi napačnih. Z 
kvalitetnimi opisi in kvalitetnim slikovnim gradivom kakovostnih in napačnih zaustavljanj smo 
želeli dopolniti in izboljšati strokovno literaturo v slovenskem jeziku. Upamo, da bo diplomska 
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